Az Ertelmi Fogyatékosok Fejl6dését Szolgalé Magyar

DOWN ALAPITVANY

1145 Budapest, Amerikai ut 14.

DOWN

ALAPITVANY

E-mail: down@downalapitvany.hu

25 éve az értelmi fogyatékos emberek és csalddjuk szolgéalatdban

CSAPATEPITO SPORTNAP

a Down Alapitvanyban

Az érzékenyit6 csapatépités lényege, hogy a jelentkez6 csapat tagjai és az Alapitvany értelmi fogyatékos
lgyfelei egyiitt sportolnak, versenyeznek. A hazigazddk az Alapitvany lgyfelei, a vendégek barhonnan
érkezhetnek, cégektdl, iskolakbdl, mas civil szervezetektdl.

A versenyek kozott jellemz&ek azok, melyikben egy alapitvanyi Ggyfél és egy vendégjatékos alkot egy
kétfGs csapatot (pl. ilyen az ergométer = szobai evezGpad és a kerékpar) és ezek a kétfés csapatok verse-
nyeznek egymadssal, id6méréssel. Kieséses rendszerben. Nagyon izgalma szokott lenni!

A masik versenytipus, amikor az abszolut eredmény szamit; itt az alapitvany gyakorlott sportoldi vetik
Ossze teljesitményiket a vendégekével.

A harmadik tipus, Ggyességi verseny, ahol az egytttm(kodési hajlam és képesség a donté.

A feladatok tetsz6leges Osszedllitasban, forgdszinpadszerlien zajlanak, 6sszlétszamtdl fliggben akar tobb
csoportban. Maximalis létszam: 35 f6, két csapatban.

A tréning helyszine a Down Alapitvany Rehabilitacids és Sportcentruma: X. ker. Marga utca 28.

Weblap: http://www.downalapitvany.hu/node/870
Facebook: https://www.facebook.com/down.alapitvany.sportcentrum/

Programterv, valaszték
A konditerem allomasai:

Az aldbbi dllomasok folyamatosan mikodnek, amig van ra jelentkez6. Minden allomason szakszerU segit-
ség van allanddan.

e Ergométer verseny csapatoknak egyenes kiesési rendszerben

4 gép hasznalataval zajlik a verseny. Egy csapat 1 hazigazdabdl és 1 vendégbdl all. A csapatok szama egy-
egy versenyben 6 csapat. A versenytav futamonként 200 méter. A versenyz6parok idejét Osszesitjlik, és
2-2 csapat 6sszehasonlitasa alapjan egyenes kieséssel elddl, hogy melyik csapat jut tovabb. Az elsé ha-
rom helyezett éremben részesiil.

e Biciklizziink egyiitt 12 km-t!
6 f6s csapatok indulnak, 12 km-es tavon. 2 km letekerése utan valtjak egymast a csapattagok. A tav telje-
sitése utan minden résztvevs kap egy targyat a végfeladathoz. A tav végén a 6 targy felhasznalasaval
kozosen el kell késziteni egy miikod6képes jatékot (pl. ejtéernyds jaték: 1 db anyag, 4 db zsindr, 1 db
nehezék).

e Mondjam vagy mutassam?

2 db 6 f6s csapat versenyzik egyszerre egymadssal. Minden résztvevének gyalogolnia kell a futépadon,
mikozben activity feladatot hajt végre — mondja, vagy mutatja. Aki éppen a futépadon gyalogol, akkor
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cserélhet a csapattarsaval, ha a feladvanyat a csapata kitaldlta. Az a csapat nyer, amelyik gyorsabban
végez az 0sszes feladvany kitalalasaval.

e Er6emelés versenyszam

Egyéni és csapatversenyek is kialakithatdak. A versenyz6ket nemiik, koruk és sulycsoportjuk alapjan cso-
portositjuk. Guggolds, fekvenyomads és felhlzdas kategdridkban lehet indulni az er6emelés szabdlyainak
megfelelGen.

Kézmiives allomas: foglalkoztato helyiség

A foglalkoztatéban folyamatosan kreativ kézmlves tevékenység zajlik (mandalafestés, ékszerkészités,
hajtogatas), melyekbe barmikor be lehet kapcsolédni. Versenykategéria: a legszebb rajz. A nyertes ajan-
dékban részesul.

Az aerobik terem programjai

e Zumba Cilivel (1 6ra)
Amennyiben nagy létszdmra kell szamitani, 2 csapatra bontva fél—fél 6ras bemelegité zumba dra. A
zumbadrat az egyik hazigazda, Janzso Cili tartja. Lehet konny( vagy dinamikusabb latin zumbat rendelni.

e jaszat (1 6ra)
6 f6s csapatok versenyeznek egymdssal. Minden résztvevé 3-szor IGhet. Az elért eredményeket 6sszegez-
ve szlletik meg a nyertes csapat. Biztonsdgos jaték, magnes tablara kell 16ni tapaddkorongos vesszével.
J6 id6 esetén kint is jatszhaté az udvaron.

e Jatékos sorverseny (1 ora)
6—10 f6s csapatok részére ligyességi-, koordinacids-, egyéni- és pdaros feladatok végrehajtdsa. Pontozasos
rendszer(i értékelés. Az elsé hdrom csapat ajandékban részesiil.

e Bocsa (1 6ra)
A jatékot 4-4 két féle szin(i (piros és kék) golydval kell jatszani. A jatékot tobb csapat jatszhatja egyszerre.
A cél, a kiguritott fehér golyéhoz minél kbzelebb guritani a sajat golydt. Az a csapat nyer, akinek az 6sszes
kiguritott goly6 utan kozelebb van a golydja a fehér golyéhoz.

Egyéb lehetGségek

e A massz6rok (6k egyben lgyfeleink is) folyamatosan frissit6 masszdzs-szolgaltatast nyujtanak(5—
10 perc 4tmozgatas).

e Sport totd a 2016. évi nyari olimpiai jatékokhoz kapcsoléddan. Lehet egyéniben, de akdr csapat-
ban is tolteni. A legtdbb taldlatot szerzé jatékos vagy csapat nyer.

o Az épilet emeletén lakd fogyatékos emberek (a Sportcentrum felett egy lakdotthon — id6s fogya-
tékos emberek otthona miikodik) kdkuszgolyot készitenek, amibe barmikor be lehet kapcsoldd-
niuk a vendégeknek. Mivel ez az 6 sajat otthonukban (a Sportcentrum feletti szint) zajlik, ez egy-
uttal meghivast is jelent a Lakdotthon meglatogatdsara. A nap végén egyiitt, kozosen fogyasztjuk
el az elkésziilt desszertet.

A csapatépito programokbadl befolyt 6sszeget a Sportcentrum fenntartasara for-
ditjuk!



